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GU Rezepte
Rezept
Erbsen-Mohren-Reis
Ein Rezept von Erbsen-Mo6hren-Reis, am 28.06.2026
Zutaten
250 g Basmatireis 1 Mdohre
Y2 kleine weilde Zwiebel 2 Knoblauchzehen
1EL Ol 1TL Hihnerbriihe (Instant)
¥2TL Salz 100g TK-Erbsen
1 Stangel Koriandergrin
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 265 kcal,4gF,7gEW, 51 gKH

Zubereitung

1. Den Reis in einem Sieb abbrausen, bis das Wasser klar ablauft. Dann in einer Schiissel mit 500 ml heiRem Wasser
Ubergieflen und 15 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen die M&hre putzen, schalen und klein wiirfeln. In einer Schiissel mit 250 ml heiRem Wasser ibergiefien und in
15 Min. weich werden lassen.

3. Zwiebel und Knoblauch schéalen, mit 300 ml Wasser im Blitzhacker oder in einem hohen Rihrbecher mit dem Plirierstab
fein mixen.

4. Den Reis in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen. Das Ol in einer grolken Pfanne erhitzen, den Reis darin unter Riihren
in 5 Min. goldgelb braten. Zwiebel-Knoblauch-Mischung und Briihe dazugeben, salzen.

5. DieMbhrein ein Sieb abgieRen. Mohre und Erbsen unter den Reis mischen und zugedeckt 20 Min. kdcheln lassen, bis der
Reis gar ist. Den Reis 5 Min. ruhen lassen.

6. Den Koriander waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen, fein hacken und tiber den Reis streuen. Der Erbsen-
Karotten-Reis passt als Fiillung fiir Tacos oder als Beilage zu gegrilltem Fleisch, Fleischbéllchen (Albondigas) und Fisch.
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